ف 
ل 
1 


أأقرت وزادة الممسارف #يريس غسدا لكاب فى الصفوف الرابسة الإتدائيا 








0 الي" 
لط 0 ا 7 


١ 3‏ 
5 
0 1 
20 
الى 
كا 
5 
٠‏ بغ 
ء: 3 
9 
8 


5 0 ٠. 
الا نيك‎ 1 0 





( الطسصة الثالتة , 


ميم اطقوق ممحفوظلة لورَارمٌ المعارف 


وكل : فسحؤة غير ممكتومة ؛ بعختمها تمد مزرورة 


2000101000 
مطمة التقيض الاهلية 2ت مداه 
1 





2 


|أقرت وزارة المعازف ندرس هذا الكتاب فئ الصفرف الن 


سم سكل 





ابمة.الابتدائية 








ص ري يان 





( الطعة الثالثة ) 


جميع الكقوق محفوظة لوزارة المعارف 
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وكل نسخة غير مختومة لختمها تعد مزورة . 


وتتلت دطوو ع وتم تق شرن تنبو .ل وود سعد جات عر دمج تسخص سمط معس بجت ل > 


مطبعة التفيض الاهلية ‏ بقداد 


156١ 


00 


ا 00 00010 


١ ١ 1 7 
































ظ 








الإسم والرأس : 
انظر إلى جسمك والمس ببديك القسم الاعلى منه » وهو ما نسميه 

( بالرأس ) تجد انه يحتوى على اقسام واحزاء عدبدة قن أغاة العنيف” 

الشس الذى يغطيه . وفى اعلى وجهك نجد العينين » كل عين على 

جانب وفوق كل منهما ترى خطا من الشعر القصير سمى ٠‏ اللاجب » ٠‏ 

وحن ل الن من" معدول القراث 'فنها لهم عنها ادمة المي 

القوبة المحرقة ٠‏ ولسان اهسة هذه الاعضاء المختلفة فى الوجه سئذ كر 
لك كل واحدة منها على حدة ٠ ٠‏ 

العينان 

العين هى عضو البصر فى الجسم موضوعة فى تجويف عظبى 

فى أعلى الوجه المذضها من التاف (١‏ شكل )١‏ وهى تتكون من جزء 

اصلى يسمى ( كرة البين) . 2 


امامية مسدودة ششاء 


شثاف شه التحاس. بد 
بشبه الزحاج .يدخل 





ظ -5ك- ظ 
الرو خلالة ون :[ النشة 8 ومويلقة :داحلة 'سكرق من سبكم 
من الاعضاء الخاصة بالبصر تسمئ (الطبقة الشبكية ) شكل (©) ٠‏ 





مل كر ١‏ لمدريتب. 
شكل )2 ظ 
وظيفتها :# وظيفة العين هى الرؤية فبواسطتها نرى الاشياء جميعها 





ونميزها ونمصر الالوان ونفرقها » و.واسطتها يرى الانسان مايحيط 
به فيتقى المخاط ويتجنب الاضرار ولولاها ما استطاع الجسم القيام 
سمه على الوجه الاكمل ٠‏ ظ 
الاحفان والاهداب : بشطى العين غطاء متحرك .سمى ١‏ الاحفان ) 
وذلك للمحافظة علها من دخول الغبار والتراب ومن وهج الشمس 
والنور الشديد وغير ذلك مما يضر البصر ورتلف العين وهذه الاحئان 
تفطى كرة العين وتنزاق عليها لتنظيف سطحها وتطهيره » وعلى حائة 


لاا 
0 هذه الاحفان شعر رقيق نع د النبار ورمع الس 0 
وتسمى « الأهداب» 5 

ف نع العا ان 3 ان العينين عضوان ان في 
الجسم » لاغنى لنا عنهما فيجب اذا المحافظة على سلامتهما والعناية ببهما 
مون نيا نم القر اطو وال نانف ' 

وتكون العناية بالعينين باتباع مايأتى : 

اولا : نقلاقتهيا » وذلك بفسلهما بالماء 
الها وزري كن بحم عاط مرضي رخاب اف 
الصباح والمساء وبعد اللعب » وعند العودة من 


ثانيا :ب طرد الذراب عنهما ومئعه من 








| . 0 
الوقوف عليهما لان الذباب يحسمل اليهسما عن الود يوميا 
لامراض أأطرة التى 'نسيب العمى ٠‏ 

ثالئا :- الأشاد عن الغاد والتراب والاقدار وعدم السياح بدخولها 

الى العبنان » لان ذلك ضرهما ذررا بلينا 3 11 
كنا بدن الأشاه ايفين عن المصاين امراف .. 
0 000 0 أو 0 أو 0 7 ل 
0 ل 





١ ع‎ 


دابيا بن اجتتاب مس المينين باليد وخاصة اذا كانت اليد غير 


نظفة » كما يجب عدم دعكهما او فركهما » لان ذلك يسبب لهما 





خامسا : اجتناب وهج الشس او التحديق فى ضوء قرى » لان 
ذلك في الله ومن الواحب أن لاو ضع الوق امام العين مباثسرة 


00١ 

الناحية اليسرى ( شكل * ) هذا وان الطالعة على ضوء ضعيف مضرة 
لعن جدا ٠‏ 0 0 
ا 0 50 
او احمراد او أى الم » ولا ,جوز الرضى مطلقا بمعالتها من قبل 
شخص غير طبيب او بادوية لم يصفها الطبيب لان ذلك يؤدى حتما 
الى ضرد العين ثم الى العمى . 


وي جاه دا يدص ا جتجيه نامجع ) جعوج اجرج )جحي جد العاوه اجوصااا 


50 
الاذنان 
الاذن عضو السمم الذى بواسطته تسمع القبدراك الخلنة 
لكر دونه قاافرف شعي الادنة ةب وار فور 
2 فشكل 7 07 بوساطة قناة نهاتها مسدودة غشاء رقبق سمى 
. ( الطبلة )» بالجزء الداخبى حيث توجد 
اعصاب السمع ( مكو )د 
وظيفتها : والاذن كما علمتم هى 
العضو الذى نسمع به الاصوات المختلفة 
وندركها » فلولاها ما استطاع الانسان 
التمتع بلذة سماع الانقام والموسيقى » ولأ 


مقطا انح كرام شاط ]2 
2 عقن “كثين من ص لتى شكل (لا)! صيوان الاذن 





نتعرض لها فى حياته ٠‏ 
الغناية بالاذن ب والمناية بنظلافة الاذن ضرودية جدا فب 
بن 


(ثانيا ) تجنب ادخال عيدان الكبريت او الورق ( الكاغد ) اى اقلام 


الكتابة او أى. جسم صلب فيها » لان ذلك قد جرح اماي 


٠ الصمم‎ 


د 
رو - 





شكل (8) اقسام الاذن 
)١(‏ الصيوان (؟) القناة (؟) الطبلة (؟ و 5) القناة الداخلية 


(ثالنا) عرضهاأ الى الطيب »> اذا أضبيت ألم أو مر دن وعدم 
الأرضى بعلاحها دون استثارة الطبيب ءاو بعلاج ل نصئه هر ٠‏ 





ألانف . 


تلاحظون انكم اذا أردتم ان تشموا الورد أو أن رائحة اخرى 


فانكم تقربونها الى انوفكم وما ذلك الا لان الانف هى عضو الشم 


0 ا 
فى المسم ٠‏ وهو تكون من تجويفين متلاصقين ينفتحان من الملف فى 
59-0 الفم » والانف هو الطريق الطيعى لدخول الهواء الى الجسم 2 
وداخله مبطن بذشاء دقيق فيه اعصاب حاسة الشم » كما انه مجهز 
٠‏ شعيرات دقيقة لتصفمة الهواء 3 الاترية والغبار كل ه). 


المخاط :ب علمتم أن الانس ممطن بنشاء وهذا شرل مادة سائلة 





5 شكل (8) الائف 


لزحة تسمى ( المخاط ) وهى ترطب الانف وتنظفه مما يدخله من الاثرية 


والغارء 


اا 


العنابة بضحة الانف : تكون العناءة' ٠‏ 


' 1 2027 
/ ل 5 
[ للا 


بالانف (اولا) ‏ بتنظيفه على الدوام وذلك 






سنا الا ونه لاون فين 
نر كم فبه من الاوساخ والاترية 
والمخاط ء (نانيا) ‏ بازالة المخاط بوساطة 
منديل نظيف ( شكل ؟١١)‏ ولا يجوز 
مطلقا التمخط ,اليد او على الارض لان 
هذه العادة مضرة للصحة ومنافية للادب 
ل ١‏ (ثالثا) ‏ لا بحوز وضع الاصبع 
فى الانف كما لابحوز مسح الانف بكم 
الملااس (شكل ٠١‏ ولا بحوز ايشا ادخال 
اى جسم صلب فيه كالاقلام او غيرها 
لان ذلك مضر خطر 08 





ُ / ال جا 


شكل )١١(‏ 
التمخط باليد عادة مضرة 





شكل ١؟)‏ 
التمخط بالمنديل عادة صحية 


الفصل الثالى 2 
كارن اليا عسوي سوط لظ الجكانة بعري ان بردي" 
طويل يبدأ بالفم وينتهى بالخرج أو (ااشرج) - وهو من بعض غدد - 
خاصة 4 ٠‏ 


وظفته ف وظفة جهاز الهضم هى تناول الاغذية المتنوعة واخذ 





. الصالح منها وطرد غير الصالح .٠‏ 





خا 


. اعضاء ْ ] دياز الهضبى 





شكل )١4(‏ الاسئان . 


أ السان ؛ ' 


عبادة عن عضلة رخوة مستطيلة وظيفتها تدوير اللقمة فى الفم ' 
وحملها ودفعها الى المرىء 8 


| دالإواب 


الاسئان + 





مجموعة من العظام الصفيرة مرتكزة على حافة الفكين بصفين 
صف على حافة الفنك العلوى وصف على الفك السفلى ( الشكلان 
.)١4 41#‏ 


وظفتها :- تقطيع الطعام وطحئه فى الثم : 





عددها : وعدد الاسئان فى الكبار اثئان وثلاثون سنا ٠‏ فى كل 





فك سئة شمر . 


افكانليا :تقسم الاسنان الى ثلائة انواع :# 





اولا ‏ القواطع وعددها ثمانية » اربسة فى مقدمة كل فك ٠‏ 
ووظيفتها تقطيع الطعام . 


انيا ‏ الانياب . وعددها أربعة « ف ا فك اثنان 0 ووظفتها 





“اتات الاشرانن + وعدادها عترون ع خة فق كل من نهاض 


الفك العلوى وإلفك اسفل ووظيفتها سحق الطمام وطيحئة ٠‏ 


ظ ردت 
صحة الاسنان والعناية بها : 


9 


العئاية بصحة الأسئان ضرورية حدا ع إذ أن تلنها ضر بالصحة 


ويؤدى الى المرض ٠‏ فيحب ‏ واللالة هذه اتباع الوصايا التاية د 


أولاةي حب عسديل الاسنان ,.. سين 5 ' 
وتنظيفها حدأ بالماء والصابرة ' قل 5 5 َك 
كل طعام وبعدهء وفى الصباح ددبل إىى الا وال 
1 


٠ ) ١6 التوم ( شكل‎ 






ذوها + لأن:هنده السيادة مصرة 
خطرة ٠‏ شكل (ذ١)‏ غسل الاسندات 


5 


ثالثا ب يحب عدم تكسير الاشياء العلبة بالاسنان م تالحوز او 


اللوز او الندق لإن ذلك بعرضها الى الكنر والتلف ٠‏ 


وهو عبارة عن ابوب عضل مرن بصل الفم بالمدة ٠‏ 


و طفته ال ماوع 03 ل 5 مل الصيام من ألقم | 0 95 1 مادم ه 


اكات 


اللعدة : 


لس سص خستسات ب ستيه الاج سيف 


حولت لقان وليه وال باع لفان ب الناوي اتدل لزعي 
والسفلية تتتصل بالامماء الدقيقة ( شكل ٠ ) ١١‏ 


٠ بإمزائرىءلاللمره‎ 






اكيت 


شكل (15) المعدة والامعاء 


واتلمقة المعدخ عحن الطعام و فقسب مادة ) المصادة المعدية ( عليه 


معصم م مسيسيه سمي مس ٠‏ بوسي ول اموا لبس جيه لسسع سمي 


لسهمل كم الصم خاص معكف ٠‏ 


الامعاء َ 


اصع دصرن دعم سد ياه ال 


6 
| فئاء أوبي» عصل طاويل إسدأ بالمعدة و شحو بالشرج ددى على 


لق الي عضت 


6ل مس 


1 الامعاء الدقققة : وهى انبوب دقيق ملتو ولغ طوله فى 





الانسان حوالى (* امتار ) ٠‏ 

ووظفتها :- اكمال هضم بعض انواع الطعام الذى لم ينهضم 
لدم ل بصب ( مادة الصفراء ) عليه ٠‏ وكذا امتصاص المواد 
الغذائء الماهزة للامتصاص ٠‏ 


(ب) الامماء الثليظة : وهى انبوب اقصر من الامساء الدقيقة 





ولكنها اغلفل منها » وتتصل بها وتنتهى بالشرج ٠‏ 
وظفتها : امتصاص الماء وما تبقى من مواد الطعام ودفم النضلات 
غير الصالمحة للجسم الى المارج ٠‏ 


الغدد الهضمية : وهى عارة عن أعضاء أضافة تأبعة لمهاز الهضم 0 





ولا نتم عمله ونه واهبها مال د 

(1) الندد اللعابية : ومركزها فى الفم وهى التى تفرذ المواد 
المسماة ( باللعاب ) ووظيفته تحويل المواد النشوية فى الطعام إلى مواد 
سكرية ليسهل هضمها وامتصاصها ٠‏ 


(ب) الكبد : وهو غدة كبيرة على بمين المعدة ووظينته افراذ 


المادة ( الصفراء ) التى تذذيب المواد الدهنية فى الطعام وتهضمها ٠‏ 


| الوا 

سذة مختصرة عن الهضم : 

عندما ثتناول الطعام تقوم الاسئان فى الفم بتقطيعه وطلحنه فيتمزق 
مع اللعاب ويكون .بشكل لقمة سهلة البلع فيحملها اللسان ويديها الى ٠‏ 
المرىء » ومنه الى المعدة وفى المعدة تمحن ثانية » وتصب عليها المصارة 
المعدية فتحولها الى عجبنة ليئة ثم تذهب هذه الى الامناء وهنا تصب 
عليها اللمادة الصفراء فتتحول الى سائل يشبه الحليب فيمتص ويذهب 
للامتصاص فتطرد الى الخارج ٠‏ 


| 3 5 3 
الفصل الثالث 
جهاز التنمن 
الهوواء 
الووة القن والوراة اروم 
الهواء ضرورى للحياة » ولا يمكن ان عيش الانسان بدونه وقد 
تستطيع ان تعيش بدون طعام او شراب عدة ايام » ولكنك لانستطيع 
العيش بدون هواء دقائق قليلة » او بالاحرى يحتساج الى المادة 
الضرورية لياته الموجودة فى الهواء » وهى ( الأ و كسحين ) ٠‏ 
فالهواء اذا ضرورى للحياة لانه يحتوى على الا و كسحين فاذا تقصت 
كمية الاو كسجين فيه اصبح غير صالح للتنفس ٠‏ والهواء ايضا يحتوى ' 
على مادة ثانية تسمى ب ( غاز حامض الكاربون ) وهى التى تفرز من. 
مختلف أجزاء الجسم وانسيته كنضلات مضرة لا لزوم لها فزيادتها 
فى الهراء اذا تسبب عدم صلاحه ايشا ٠‏ 


ومما سبق يظهر لم انه اذا نقص الاو كسجين فى الهواء او زاد. 


سا : 
[ (غاز حامض الكاربون) اصبح هذا ا غير ضالح او كما سمى 
(ددنا)٠ ٠‏ 

اما اذا كانت مقادير هاتين المادتين ثابتة حسب المطلوب اصبح . 


الهواء صالحا او كما سمى ( نتيا ) ٠‏ 


أعضاء دهاز التنفس 

افيه الجواتك 

وهى عبارة عن انبوب غشائى يتكون من عدة حلقات صلبة 
واحدة فوق الأخرى .نتهى طرفها الاسفل بالرثتين » حيث ,تشعب 
الى فرعين كل فرع بدخل الى دثة ويتفرع بدوره الى فروع صنيرة ٠‏ 

وظينتها:. ووظينتها 
إنصال الهواء من النم والاتف 
الى الرئتين ٠‏ 
الرثتان : 

وهما عضوان طريان 








شهسان قعلمة مسن ا مقلم 
تراد اع الفسارق شكل (17) 
إن الاضسلاع وفوق الماحزر القفص الصدرى وفيه الرئتان 


| #6 عه 
.الذى يفصل الصدد عن البطن المبمى ) بالحياب الماجز) كما ترى فق 
(شكل 7 2 
0 التي 
الشهرق والزفير : 
التنفس : ان ادخال الهواء الى الرئنين سمى ( الشهيق )2 واخراجه 


اك 


منها يسمى ( الزفير ) » وتم عملية الشهيق بتوسع القفص الصدرى وذلك 





شكل )1١(‏ 
بسطافل يقة كرة مطلائل مقيضة 


ماسج اي 0 حي - 


بانخناض الحجاب الماجن بينه وبين البطن ء تتنتفخ الرثتان كما تنم 
كرة المطاط (شكل )١4‏ فيدخل الهواء ثم سود المجاب الماجز الى 


. وضعه الطبيعى والقفص الصدرى الى حجمه فيضغط على الرثتين - كما 
بضغط على كرة المطاط (شكل 4) -فيخرج الهواء وهكذا تنم عملية 
(الزفير) ٠‏ 0 


صبححة حهاز التنفسر ش : 


علمتم ان التنفس من ضرورات الماة قعليه دحب البنابة به واتباع 
الارشادات التالية لففل صحة اعضائه وسلامتها : 

اولا ‏ يحب استنشاق الهواء النقى دائما والعيش فى الهواء 
الطلق » والاما كن الحوبة » وعدم السكنى فى الاماكن المزدحمة أو 
الرطبة او المحلا الضيقة ذات الروائح الكربهة لان هوااها ددى: 
مضر بأصحة ٠‏ 

ثانيا ب يحب فتح نوافذ الغرف لتبديل هوائها ودخول الهواء 
النقى وخاصة فى النهار » كما بحب ان لاينام عدة اشخاص فى غرفة 
وأحدة قلملة انوافد أو ضيقة ٠‏ 

ثالنا ‏ بحب اعتماد استنشاق الهواء بواسطة الائف لانه الطريق 
الطيعى للتنفس واعتاد التنفس العميق خاصة فى الاماكن الملوية ٠‏ 
لان ذلك شد اصحة كثيرا ٠‏ 

دابعا ‏ يجب عدم تعريض الجسم التيارات الهوائية وخاصة بعد 
التعب او الرياضة او المرق لان ذلك يؤدى الى ممخاطر صحية كبيرة » 


اسمس 00 
النصل | أبع 

جهاز الدوران 
الدم: : < 
لابد وانكم لاحظتم عندما تبر اصابنكم أو اى ناحية من 
جسمكم يجرى من المرح سائل احمر اللون يسمى ب ( الدم ) » وهذا 
الدم موجود فى كل ناحية من نواحى الإسم ٠‏ 

[ وظفته : ووظيفته ابصال المواد الغذائة الموحودة فى الهواء 
اق تؤالار تسكن أن ندا ةلقب كال وعيل التعلات السنزه ينها 
الى الرئتين حيث تطرد الى الخارج . 
الغوزات: 





علمتم أن الدم موجود فى انحاء الجسم كافة عن لد دن الها 
النذاء وأَخذ منها النضلات » ولكى ,وم بهذا المسل يجب اذا أن بمر 
على كل ناحية من نواحى المسم أى أنه بحب أن يدور وبجرى وهو 
كذلك ٠.‏ 

والمقيقة أن الدم يدود فى المسم ويجرى بصورة منتثلمة وذلك 


7 7 4 ملك ب . 
القلب : عضو عفضبى (لممى) مجوف موضوع فى الصدد بين 
انرئتين وشكله مخروطى ( كالعرموطة الكبيرة ) وححمه بحجم قبضة 
بد صاحبه تقرببا وهو ,شبه نوعاما قلب الروف من حيث الشكل والمجم ' 


انظر ( شكل 27١‏ 





شكل )5١(‏ القلب 
١‏ و؟ و*) تجاويف القلب (5) الاوعية 


وتكون القلب من أزبعة تحاويف » انان عل المهة اللمنى واثنان 


على الجهة السرى ويفصل بين الهتين حاجز نع اختلاط الدم 


وظفته : للقلب وظيفة هامة جدا بوساطة انقباضه يدفع الدم 


35 8 - 


حر كته 0 207 لاف اليم 





شكل )5١(‏ تجاويف القلب 
ويحرى هذا الدم وبصل الى انحاء الجسم كافة بوساطة مجار 


وانابيب تسمى ( الاوعية الدموية ) وهى على نوعين : نوع يحمل الدم 
الى انحاء الجسم كافة ونوع ينقله من المسم.ويعود به الى القلب ٠‏ 

والدم اثناء الدودان بس باارثتين أذ الفذاء من الهواء التقى 
الذى بدغلها اثناء الشهيق ويتخلص من الفضلات لتخرج فى هواء 
انقو 


اهلاب 2 


الفصل انامس . 


الخ : 
تعلمون لاشك ان لكل مجموعة من العمال رئيسا يدير أمورهم » 8 

وكيا ان ولكل مدرسية هد يدن كؤونها + وكذلك فان للجسم مديرا 

او منظما ددير اعماله كافة وينظمها وسرطر عليها ويرتبها وهذا المدير 


يسمى (المخ) (شكل 0)ء وهو كذلك مركز التفكير والمنظ والذاكرة 





شكل (؟59') المج 
من الاذى والتلف . 


الخ . ظ 
0 وهو يشبه الخ ويتصسل به 
ويقع فى اسفله وسمتد من المخيخ 
عضو عصبى مستطيل يسمى (التخاع 
الشوكى) او اليل الشوكى (شكل أ" 
؟) > ستد إلى الاسفل وس داخل ١|‏ 
السمود الفقرى حيث تتفرع منه 0 ا 
طول امتداده » ازواجح من الال 8 3 
تسمى الاعصاب (شكل م م وهذه 
بدورها تتفرع الى شوط دققة نشيه 
اسلاك البرق او (التلفون) تسد الى 
انحاء الجسم كافة فتتصل الى كل جزء 
مله » يا كوقفة داك 0 حي 
الرق > اى ثقل الاوامر من الدير شكل (9) الاعصاب فى الجسم . 


(الخ) الى اجزاء الجسم او بالمكس ٠‏ 
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النفمان الماحسن 
العضلات ٠:‏ 

تساهدوا حئة خروف مذيوم عند القصاب تلاحظوا أن اغلب 
حسمه متكون من الاحم الذى يغطى العظام كافة » وكذلك فى الجسم 
الانسان فالهيكل العظمى لمسمه مكسو باللحم الذى سمى 
(العضلات) (شكل 04 ٠‏ وكل عضلة لها وسط غليظ وطرفان دفيعان 
بنتهيان بما يشبه الخبل » وهو صلب متين سمى ( الرباط ) ٠‏ ووظيفته 
ربط طرف العضلة بالعظم كنا نري فح التتكلان دوتو ا يكن 
الأركة ٠‏ 


العم و من 





: 0 500 وخ اس 

1 تلاحظوا فى المالة الاولى ان الحم الذى لمبتموه كان رخوا وفى 
الخالة الثانية انكمش تأصبح صلبا متينا اقصر طولا واصغر ححما وعليه 
57 تستنتحون من هذا انه اذا اردنا ثنى الذراع وحب علينا تقليص عضملاته 


واذا اردئا سطه وحب ارخاء هذه المضلات » فحركة العضو اذا تتم 





بعملية تقليص عضلاته وارخائها ٠‏ 


حركة الاطراف العلوبة والسفامة : 


امسسسع 





تمتاز اطراف الجسم كالذراعين والرجلين بكثرة عضلاتها 


الخاصة بالحركة (شكل 78+ 5) 
لاق ميدي راف مسارم 
حركاة كثيرة ومختلفة للا تقوم 
به من مختلف الاعمال كالاكل 
والندن والقشدى والمتاة 
والرياضة والملوس والوقوف 


«٠ وغيرها‎ 





00 كيده تتاسيل: 7 5-6 
حزانه وكثرة عضلانه يستطيع شكل (717) حركات العضلات 
0 بمختلف انواع المر كات تقرسا ء فهو يثتى ويمشد ويرتفع الى 
أعلى وباتوى وبدور (شكل 07 و (شكل ,ر) ٠‏ وكذلك الطرف السفلى 
(الرحل) فانها تستطيع 0 بحرية ارضا فهى تنثنى وتمتد وتدور 
وتتحرك الى الامام والى الماف والى الجوانب » وبوساطة الأركات 
امختلفة نستطيم المثى او الملوس او الوقوف أو غير ذلك من المر كات 
المافة الذما الى اسيل +١‏ 
صحة اعضاء المر كة والعناية بها : 
١‏ - حافظ على اعتدال قامتك ولا تتمود الانحناء اثناء القسراءة او 
الكتابة ٠‏ | 


٠ 0‏ 1 : 4م 0 
؟٠-‏ امش باعتدال ولا تحن ظهرك اثناء اللشى ٠‏ 


طخ هسب 
ظ ١‏ 1 : 


, 





شكل .(/5؟) حركات رياضية مختلفة 
و الاقفكن اواتدل آل حاتت اثباة الوقتوك لأن 23 نتنين القنوية 





وقفة غير' 1 يه 0 


5 4 5 


لاشك ان احد الدروس عندكم هو درس الرياضة البدئية » 
حرث تخرحون من الصفوف الى ساحة الالماب فى :الهواء الطلق:"' 
ار ققرة وتسون تمر وان الألبنات زناف معد سد 


لصحتكم وضرورية لياتكم فهى تقرى احسامكم » ولانقى دماء كم 





انواعها : والرياضة عل انواع مختلفة : كالمشى فى الهراء الطاق 


5 5 0 

:قر واتشائعة وليه كوه ادم عتؤكية اللسة لكل +8) نود كوبت 

7 ابفل وكوب الدراجات الهوائية » وار كات البدنية وغيرها ٠‏ وكل 

حدم الراك واج لتسيي :امدق الما الأزافة الحسة ازور 0 

الأواض الضحية الرياضة الناقة::: 7 ب 
.اولظ بحب ان تكون الرياضة والالماب فى الهواء الطاق 

والاما كن الحخلوية ٠‏ 

00 ثانيا يحب أن بلس من رتريض ملاس خفيفة سيطة مربحة 

0 د لاتق الرانة عندنا شين التررقن. عدن رطنت اقناء 

*الزنافة واللضسب + 0 

رابا - بحب ان لابتعرصن المسسم لتيار الهواء بعد التعب والعرق ٠‏ 

غاسنا ب لأتجؤة اللنه ,الررافة واللسصة الكل ساهرة يل 





بعد مرور ثلاث ساعات على الاقل ٠‏ 


اونة 0 
٠‏ النيك ل لاه 
الأقنية ظ 

لفاوق نحييها اله افا حل وقت الظهر > وائتم ف لوس 
شعرتم بالموع » فاذا استمر الموع شعرتم بالكسل والضعف فلا يمكنكم 
الاتقران فل الذزاسة او اللنب" الاادننه أن كلو أق اتكتريوا فود 
اليكم نشاطكم ٠‏ فالشذاء ضرورى اذا للجسم لمفظ نشاطه وفمالته 
وحماتنه ٠‏ 


ضرورة الغذاء الجسم : 

تعلمون ان الجسم .قوم باعمال مختلفة وحر كات متنوعة : كالشى . 
والركض واللعب والتكلم فكل هذه تستلزم صرف قوة » كبا ان 
الجسم ,تبول ويتعرق » وهذا يسببان فقدان مواد منه » فهذا الفقدان 
المستمر وصرف القوة لابمكن ان ,دوما دون ان سوضا لكى سقى 
لل كما دود اكتوهن يكرد انك 

فالنذاء اذا كما قلنا ضرورى للحسم لبقائه حياء وهو إيضا ضرودى 
لنموه » اذ انكم تعلمون أن الاانسان يولد طفلا صغيرا ثم يكير شيئا 
فشيئا » ويحتاج هذا اللمو المستمر الى مواد البناء اى الاغذية ٠‏ 


0 ظ 0 
انواعا : الاغذية على انواع. مختلفة اهمها : 5 < 
ظ اولا الأفدة النشوية: 500 كالئطة والشمير 
والذرة والارز (التمن) والعدمن والبطاطا وغيرها ٠‏ - ظ 
الات لاقة ماكر 1ف وتوينه ان اللسكن: والدسن اوالنسال 
والزد والشونذر ء وفى الفواكه كالتس والمنب والتين وامثالها ٠‏ 
ثالنا ‏ الاغذية الزلالية : وهى توجد فى اللحوم والبيض واطليب 
والنقول ظ 
رابعا ‏ الاغذية الدهنية : وهى توحد فى الدهن والزيد والكين: 
والزتون وغيرها ٠‏ 
خامسا ‏ الاملاح : كملح الطنام ٠‏ 


سادسا ‏ الماء : وهو موّحود فى اكثر مواد الئذاء ه ' 





الطبخ : 
٠‏ لاحظتم ولا شك ان لكل من انواع الاغذية طريقة خاصة فى 
تحضيره للا كل فبعضها كاللحم مثلا لابؤكل الا بسد طبخه » واللئطة ' 


ظ 0 ا 
ظ لانؤكل ١‏ الارعنة سيزينها الى خين والبمض لايؤكل الا بسد ع 
وبعضها يؤكل كما هو دون تحضير كالفواكه وبعض يوت 0 

لهس والبصل وكذا امن والزيد والقشطة ( القيس) اليم ظ 
0 وغيرها . 

والطبخ مهما تنوع واختلف هو من حيث الاساس عبسادة عن 
اتعريض الأكولات الى الرادة سواء أكان ذلك الى النار او المأء . 
المغلى او غير ذلك ٠‏ والطبخ يجعل الاطعمة لذيذة سهلة الهضم مفيدة 


حفقل الاطعمة : 





والأكولات على اختلاف انواعها يجب ان نؤكل وهى حديئة 
الطبخ » والا فيجب الحافظة عليها من الفساد والتفسخ وخاصة فى 
موسم الص ظ 

واحسن طريقة لفل الاطعمة من الفساد هى طريقة ( التبريد ) 
اى حفظها فى اما ك: ن باردة كصناديق الثلج وغيرها ٠‏ 
وكذلك بوساطة ( التجفيف ) للفواكه كام والمتب والتمر 
0 اوقد كاقتوا نيو . ٠‏ 8" 

بطريقة ( التمليح ) اى ل 

اي 


52-0 | 

2 ومن العلومان تعريضن المأكولات الى الفواف شق ف 

| مسي ب و نا ظ 
لال الزواهننا لها من الفساد والتفسخ ٠‏ 

0 

١‏ اغسل يدبك وفمك واسنانك بالماء والصابون قبل تناول الطعام 
008 

؟- لاتأكل كثيرا لان ذلك رِسْبِبٍ التخمة وسوء الهضم وبضم بالصحة 
واقنصر على الأكولات السهلة الهضم ٠‏ 

* - امضغ الطعام جيدا ولا تستعجل فى الاكل ابدا ٠‏ 

؛ - كل باوقات متنظمة ثلاث مرات فى اليوم ولا تأكل بين فترات 
الطعام لان ذلك يضر الممدة ٠‏ ظ 

- بحب أن تسل امراك ع ركيد رالقرا 0 اران 
يلالق نا ا ضيه مق الأمزاذن الامطر + ظ 

ف لتأكل انام وانائك ع لاله كبا مااشسية وسنت لمانا 
للمعدة وتسمما فى البدن ٠٠‏ 

أن انض بنك الكل قاف ولا تجهد نفسك بل استرح جيمدا 
ولا تنم قبل مرود ساعتين على الاقل ٠‏ 


'التيفرئيد ١‏ 
:. التيفوئيد مرض خطر :سند .تسنب عن اهمال التقلافة وشرب الماء 
(الملوث) وغير النقى وأكل الأكولات والنوا كه غير النظيفة ووجوه 
الذباب وترا كم الاقذار والاوساخ - 
فاذا اصيب به شخص شعر بالحمى ادر ) ووجسم الرأس 
والكسل وعدم الشهية للطعام والضعف والهزال وقد يؤدى هذا المرض 
بالعوا ةا الوه 
الوقاءة: 


5 





٠ لانشرب ولا تستعمل الا الماه المعقمة النظيفة‎ ١ 
٠ لاتشرب اللليب آلا بعد غليه‎ 
م ءانا كل الثو كه الا بسد غسلها وتنظينها بالماء الممقم ولا تأكل‎ 
٠ المضروات الا بعد فسلها وطخها‎ 
احفظ جميع الأكولات والثسروبات من التلوث بالاوساخ‎ 
والاترية وأمنع عنها الذباب ولا ما كل ار تساقط عليه‎ 
٠ الذياب‎ 


0 0 ا 
6لا تأكل اوانشرب ما يحمله البباعة.فى الظرقات من 2 
الملوات او 0 او الشروبات لانها 0 د 





انك الرء 0 
ش هو مرطل هعد يعس الرثتين وعلائمه السعال والجمى والضعف 
والهزال وسبب تلف الرئتين فيموت من يصاب به ٠‏ 
وهذا المرض ينتقبل من الشخص المريض الى الشخص المسليم 
نواجفلة ا ار ضَّ 00-5 وادواته الملوئة ؤكل ما بلمسه ٠‏ 
وبصاب بهذا المرض كل من لابعنتى بصحته ولا يهتم بأ أكله 


9 


ووناضية: ولة ينين :لن الكراء الطاق وكوي القسس :+ 


: الوقاية‎ ٠ 
مقاربة المصابين ولا تستعئل ادواتهم ول تأكل: از شرب‎ 5 ١ 
عن فى السهواء الطاق وتجتب السكنى فى الامساكن الشيقة‎ 
٠ الرللة | سد الهواء‎ | 
ونا كردا اكيب اليا وني انا عبد ناه‎ 


535 353 لس 
ه - لا تبصق الا فى منديلك » ولا تهمل السعال :بل راجع الطبيب 
حالا ٠‏ 





أأبلهار زيا رأم البول الدموي ) 
البلهارزيا مرض معد تسببه ديدان صغيرة توجد فى مياه البراكء 
والترع والانهار » ش 
وتدحل الؤسم أثناء شرب الماء [ والشاحة هه قاذا | دخلت تستقر 
8 المثانة 0 النولية و تحدتيث فمهأ قروحا وحم عسوا نرف منها 
الدم فبخر بع البول ممزوحا بالدم وشيب متها انها 0 تسد بدة 
و نقص سضَّ ألدم قصفر الوحه و دفسعفتب الجسم قر ض الانسان 
موت ٠‏ 
الوقابة : 
-١‏ لانسبح فى مياه البرك أو الترع 
أو الأنهار ٠‏ 
؟- لا تشرب الماء العكر غير النقى 
قبل تصفته وتطهيره » 
- تجنب التبول فى مياه الانهار والترع لان ذلك ,تقل المرض 
4 - لا نسر حافي القدمين وخاصة في الطين أو في الاداضي الزداعة 





ا 000 
5 ل - 

لاما مرش مسد بصيب الدين فيحدن فى الاينا داف 

5 واحمر ارا 3 يؤدى الى ضف البصر وآل العمى ٠‏ ظ 
0 يسبب ءن اهمال نظافة العينين وترك: الاوساخ او الاقذاد 

او الذباب عليهما او مسحهما بمناشف إو مناديل غير نظيفة ٠‏ 

1 الوقابة : : : 

١‏ اعتن بنظافة عينيك على الدوام واغسلها بالا النظيف والصابون ظ 
عدة مرات فى اليوم 6 

- أطزه الذبابٍ عن غينيك ٠‏ 

+ لاتستميل ادوات ومنائيف وشاديل يراك يدايية اذا كان 
مصانا عرض فى عيئيه 0 

ساح بر ب ا | 

00000 االو عششة ولا لس ابديهم او واي 1 

٠ ادواتهم‎ 

ف لانسن عشك يديك قل 58 الله والسابون حيدا ٠‏ 6 

٠ لانستعمل الكحل او الادوية اتن يصفها غير الطبيب‎ ١ 

واعاداجع الطبيب اؤ المستوصف حالا عند دوت 3 مرضل د ألم 
تراه يذدى الى رد العسئان 












<7 


لا11 لال تدرف 11 
10 
١‏ عث .لعمصسوو غ128 عكول عط 2 عناك 15 لووط وزيز 
1560 فك عط 1 خصعة عون عن 52 عيل عوين 
بعصا معبوه أوهيز ور كاموط عطة بيهل اعون 1 


ٍ حضون 
| 1 


١ 
أ‎ 
إ‎ 
1 


بمج صم هه يبدل عه هل 


1 

ا أ 
1 

1 


ا 














